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علي مستوى أداء بعض مهارات الصراع من   TRX حبال   باستخدام تأثير التدريب   
 أعلي للاعبات المصارعة 

 الشافعيأحمد أمين أ.د/  1
 محمد بيلي ابراهيم بيلي  /دم. أ. 2
 نهلة محمد نبوي الاشرم  3

 
 ملخص البحث باللغة العربية  

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 .جامعة مدينة السادات  -كلية التربية الرياضية  - الرياضيةحركة م طرق التدريس والتدريب وعلوم ال التدريب بقس أستاذ  1

 .. جامعة مدينة السادات  بكلية التربية الرياضية  -أستاذ مساعد  بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات  2
 . باحثة ماجستير 3

 هدف البحث :

 لمعرفة : TRXيهدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي بأستخدام حبال 

) البرولية شاكوش ، الأنكة ، السقوط تأثيره علي بعض مهارات الصراع من أعلي المتمثلة في •

 علي رجل ، السقوط علي رجلين ( للاعبات المصارعة .

  منهج وعينة البحث :

أستتتتتتتلبمح البامثة المتهر التذر بي صو التصتتتتتتميم التذر بي لمذموعة وامبل تذر بية وصل  

 البحث .لملائمته لطبيعة 

تم أختيار عيتة البحث بالطر قة العمب ة من لاعبات نادي كفر المصتتلحة بيتتبين الكوا محاف ة 

( لاعبة ، ميث بلم قواا 16ستتتتتتتة والبالم عبدهم ) 17-15المتوفية التي تتراوح أعمارهم ما بين 

سية للبحث ) سة الأس8العيتة الأسا تطلاعية ( لاعبات  مثلون العيتة التذر بية ، بيتما تم إجراء البرا

 ( لاعبان من مذتمع البحث وخارج عيتة البحث الأساسية .8علي )

  أهم النتائج :

 كان لها دور كبير وفعال في تطو ر مهارات الصراع من أعلي قيب البحث . TRXتبر بات (1

تراومح معبلات التحسن بين القياسين القبلي والبعبي لعيتة البحث الأساسية في القياسات (2

كأصغر قيمة ، ميث كانح القيمة  55.00كأكبر قيمة ،   76.21المهار ة قيب البحث ما بين 

الأكبر من نصيب مهارل السقوط علي الرجلين بيتما القيمة الأصغر كانح من نصيب مهارل 

  . البرولية شاكوش
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 المقدمة ومشكلة البحث : 
تسود العالم ثورة هائلة فى مجالات البحث العلمى حيث تقوم الدول بتطويع وتسخير إمكانياتها  

التطور العلمي الكبير الذي تطرق  البشرية والمادية لخدمة هذا المجال الحيوى حتى تتمكن من مسايرة  
الرياضة   الرياضى فأصبحت  المجال  التطور  العصر، وشمل هذا  الحياة في هذا  إلى مختلف جوانب 
مقياسا لحضارة الأمم وتقدمها وتطلب ذلك الاتجاه إلى دراسة وتحسين مستوى الأداء الذى يسعى لتحقيقه  

ام كصورة يعكس من خلالها مدى التقدم، فقد حظيت  كل رياضى. وتعتبر التربية الرياضية مجالا تربويا ه
 .  بالكثير من البحوث العلمية فى مختلف مجالاتها وبخاصة التدريب الحديث ووسائله وطرقه

يات الاعداد البدني  م( أن التدريب بالاجهزة الحديثة من اساس 2015)  koprince  برنسو ك ويرى  
نشطة الرياضية التي يمكن ممارستها سواء  المتطلبات الضرورية في مختلف الأ  صبح منأو الفني حيث  

كانت تلك الانشطة فردية أو جماعية كما يعد من الاساليب الفعالة التي لها تاثير على تنمية القدرات  
( الكلي  الجسم  وزن  بمقاومة  بالتدريب  مايسمى  ظهر  وقد  المختلفة  الرياضات  في   -Totalالخاصة 

Resistance exercisesحبال ( والذي يشير الى منهج تدريب اللياقة البدنية الذي يستخدم نظام من الا  
 ( 51:30) . والاحزمة وتسمى التدريبات المعلقة التي تسمح للاعب بالعمل ضد كامل وزنه

تتطلب درجة 2016)  مسعد علي محمود ويذكر   التي  الرياضات  المصارعة من  أن رياضة  م( 
ينبغي   بالعديد من المسكات والخطفات التي  الفني نظرا لطبيعة الاداء الذي يتميز  عالية من الاعداد 
تفيذها في الوقت المناسب كما تتميز بالتغيير المستمر في مستوى الجسم طبقا لمواقف الصراع مابين  

  (22:  17) . مستوى المتوسط او المستوى المنخفض المستوى العالي وال
فضل الرياضات التى تنمى  أالمصارعة واحدة من    أنم(  2007)  المحمدى قنديلالسيد  كما يشير  

الاتزان كما   التنفسية وتحسن  الدورية  الكفاءة  وتزيد من  القوة  الجسمى وتحسن  والتكوين  البدنية  اللياقة 
تساعد المصارعة على تنمية خصائص الشخصية كالشجاعة والتصميم و التفكير والروح القتالية كما  

 ( 35:  4) . تكسب ممارسيها الثقة بالنفس و الاعتماد على النفس
تدريبات   م( انه ظهرت حديثا  2015) all Wesley D. Dudgeon and ويسلي واَخرون  يذكر

الكلية   الجسم  مقاومة  "تدريبات  باسم  واختصارها    Total Body Resistance Exerciseتعرف 
((TRX  بأشكال مختلفة من مئات الرومانى، ودخلت  ، وظهرت  بالجيش  القتالية  الوحدات  السنين فى 

أيضا فى الحركات الأكروباتية الصينية القديمة المعروفة حاليا بالجمباز، وتطورت إستخدامها فى القرن  
( لتستخدم فى الرحلات الاستكشافية وتسلق الجبال فى التدريبات القتالية، ويفسر حديثا طفرة المستوى  19)

للتدريب   حبالى للاعبى الجمباز لإستفادتهم من تجارب الأجيال السابقة فى إستخدام الأالبدنى والمهار 
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( التى نعرفها اليوم  TRX، ونشأت تدريبات مقاومة الجسم الكلية أو تدريبات التعلق )  بمقاومة وزن الجسم
عام    14م قضى 1987"، فبعد تخرجة من جامعة حنوب كاليفورنيا عام  Randy Hatrickعن طريق "

اللياقة    sealكقائد للقوات الخاصة البحرية   ، وخلال مسيرتة كان يبحث عن طريقة يحافظ بها على 
 . البدنية لكثرة العمليات العسكرية المشترك بها وتنوع أماكنها دون الحاجة إلى أدوات تقليدية يحملها معه

التعلق   العثور على الإجابة فى تدريبات  تم  بدأت بشريطين من أشرطة  (TRX)وأخيرا  ، حيث 
، وبعد فترة   (TRX)المظلات تم وضعهم مع أدوات إصلاح القوارب المطاطية لتصبح فى النهاية أداة  

 ( 67  -66:   37) . ريبات المستخدمة على تلك الأداة وجيزة حدث نمو متزايد للتد 
م( إلى أنه قد سماها الجنود باسم "الأداة" وفى 2011)  Lukas Slama  لوكاس سلاما  ويشير

محاولة منهم لتعديلها بحيث تتناسب مع جميع أوزان الجسم المختلفة، وحأولوا إيجاد نقطة لربطها فوجدو  
 ( 21:  31) . يمكن تعليقها فى الأبواب أو خزانات المياة أو السيارات الجيب  أنه

  Martin Tuma  مارتن توما  ،  (م2014)  Martin Hajnovic  مارتن هانوفيتش  ويوضح كلا من
( من الأدوات الأساسية فى تدريب القوات TRXانه بعد مرور عدة سنوات أصبحت أداة )  (م2014)

اللياقة البدنية، وسرعان ما أصبحت تلك التدريبات حجر الزاوية فى البرامج الرياضية،  المسلحة ومراكز  
وإستخدامها مئات الرياضيين المحترفين فى كرة القدم، البيسبول، كرة السلة، الهوكى، فنون الدفاع عن  

نارية وغيرها من  النفس، الترايثلون، الجولف، التنس، السباحة، التزحلق على الجليد، الشراع، الدراجات ال
الألعاب الرياضية، وإستخدمت فى المدارس الثانوية فى جميع أنحاء الولايات المتحدة كأساس لتدريب  

 ( 18:  33( )19:   32)  . البدنية اللياقة
الأداة المستخدمة فى نظام تدريبات    أنم( فى  2010)  Michael Miranda  ميشيل ميراندا  ويشير

(TRX)    تتكون من إثنين من الأشرطة النايلون لا توجد بها أى نسبة من المطاط القابلة للتعديل )من
حيث الطول( مع مقابض مبطنة وحمالات للقدم تعلق فى كل شريط، وتعلق فى نقطة ربط علوية وتزن  

لأكبر عدد من التمرينات المتنوعة الشاملة للجسم كله    ة، ومن مميزاتها السماح بالممارس  جم(  890)
مكان،  لأى  اصطحابها  يمكن  الصغير  وحجمها  الخفيف  ولوزنها  التقليدية،  التمارين  من  بكثير  أكثر 
والمساهمة فى تنميه عناصر اللياقة البدنية دون الحاجة إلى أى أجهزة أخرى، وتنمى جميع العناصر  

لفئات العمرية للذكور على تدريب العضلات الصغيرة والكبيرة، ولجميع امن خلال أداة واحدة فقط تعمل 
عناصر اللياقة البدنية العامة والمهارات الرياضية    ة، كما يمكن تنميوالإناث والرياضيين وغير الرياضيين  

 ( 5:  34. ) الخاصة
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تدريبات   ،   TRXوتعتمد  والتوازن  والمرونة  القدرة  لتطوير  الجسم  لوزن  الجاذبية  إستخدام  على 
ويمكن إستخدامها للجميع دون التفرقة فى العمر أو الجنس لتمكن ممارسيها من أداء مئات التمارين  
للوصول لأى هدف من أهداف اللياقة البدنية. ويمكن إستخدامها بطرق متنوعة، ويمكن تعديلها طبقا  

تخدم، ويعتمد أدائها على عضلات البطن والظهر والحوض والصدر، ويمكن أيضا إضافة  لصفات المس
جاكت أثقال لزيادة وزن الجسم لزيادة حجم العضلات. كما يمكن ان تزيد معدل ضربات القلب وحرق 
 سعرات حرارية عالية أكثر من الوقوف والجلوس خلال ممارسة التدريبات التقليدية وبالتالى يزيد من قوة

 (40) (39( )38عضلة القلب وزيادة التحمل العضلى. )
والاوليمبية لاحظت صعوبة   الدولية  البطولات  الباحثة كلاعبة وكذلك ملاحظة  من خلال خبرة 

بنفس    والاستمرار في الهجومداء المهارة  أمواصلة    ىوعدم قدرتهن علتمكن بعض اللاعبات واخفاقهن  
حيث يتطلب أدائها مواصفات   ت بها المباراة والتي لها دورا فعال في كل المنافسات أالقوة والسرعة التي بد 

معينة وتكنيك دقيق و إمكانيات حركية و متطلبات خاصة وترجع الباحثة ذلك نتيجة لافتقار اللاعبات  
البدنية   القدرات  عناصر  لذلك  الخاصة  لبعض  القدرات وأيضا   اللازمة  بتدريبات  المدربين  اهتمام  عدم 

لتحقيق الفوز على المنافس وبذلك    داء الهجومي المستمر، وتتطلب رياضة المصارعة الأ  البدنية الخاصة
الأداء ع أتكون شدة  كبير على  ذلك مجهود  المبارا الية ويصاحب  أثناء  الجسم  إلى جهزة  ة مما يؤدي 
جهاد والتعب وهبوط مستوى الأداء البدني والمهاري والخططي وعدم القدرة على  تعرض اللاعبات للإ

التغير السريع والمتلاحق فى الأساليب العلمية والتكنولوجية في    كذلكو مواصلة الأداء بنفس الكفاءة ،  
الميادين التدريبية للاعبين لبرامج تدريبية جديدة لمسايرة التقدم العالمي بالرغم انه ما زالت بعض الأندية  

رأت    تقوم بالتدريب بالطريقة النمطية على النقيض من الاهتمام المتزايد في نظم التدريب الحديثة لذا فقد 
ا تدريبية حديثة وهي  لاستعانة  الباحثة  )بوسائل  للجسم  الكلية  المقاومة  ومن خلال  ،    (TRXتدريبات 

الاطلاع على شبكات النت والدراسات السابقة لاحظت قلة وجود دراسات تستخدم تدريبات المقاومة الكلية  
النسائيةTRX)للجسم   المصارعة  القيام    ( في  رياضة  الباحثة أهمية  اللذلك رأت    محاولة دراسة  بهذه 

التدريب الحديثة ، وأيضا   ل التدريبية  والتي تفتقر الأساس العلمي وطرق  البرامج  معالجة القصور في 
التدريبية  العملية  مسار  تدريبي    تصحيح  برنامج  الخاصةلوعمل  البدنية  القدرات  د  ساعي مما    تنمية 

والوصول إلى الفاعلية في الأداء  والبدني والخططي  الارتقاء بمستوى الأداء المهاري  المصارعات على  
 والفوز بالمباراة . 
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 هدف البحث : 
 لمعرفة : TRX أحبالبأستخدام يهدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي 

) البرولية شاكوش  بعض مهارات الصراع من أعلي المتمثلة في  مستوى أداء  تحسين  تأثيره علي  
 ، الأنكة ، السقوط علي رجل ، السقوط علي رجلين ( للاعبات المصارعة .

 فروض البحث : 
يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  

) البرولية شاكوش ، الأنكة ، السقوط علي رجل ،  مستوي بعض مهارات الصراع من أعلي المتمثلة في 
 .  للاعبات المصارعة النسائية لصالح القياس البعديالسقوط علي رجلين ( 

 المستخدمة في البحث : المصطلحات 
 : (TRX) أحبالالتدريب باستخدام أ

مجموعة من التدريبات الرياضية تهدف الى تقوية الكتلة    م( أنه2011)   أحمد محمود إبراهيميذكر  
بتقوية   التدريبات  تلك  تعتمد على مقاومة أوزان من خلال أحزمة قوية، وتقوم  العضلية بشكل عام و 

، ) عضلات الذراعين والساقين، بالإضافة لعضلات بالإضافة لعضلات    عضلات الجسم العلوية والسفلية
 ( 177:2)  . الظهروالبطن وتعادل تلك التدريبات في قوتها تدريبات الركض وركوب الدراجات 

 : مستوي الأداء المهاري 
هي الدرجة التى يحصل عليها  "  المهاري  م( أن مستوي الأداء  1999)عماد سمير محمود    يري 

 ." الممارس  الرياضي  النشاط  او  المباراة  اثناء  أدائه  لقياس  المهارات  أدائه لمجموعة من  اللاعب فى 
(7:9  ) 

 منهج البحث :
أستخدمت الباحثة المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية وذلك لملائمته  

 لطبيعة البحث .
 مجتمع وعينة البحث :

 مجتمع البحث :
بنادي   2022-2021جميع لاعبات المصارعة المسجلين بالأتحاد المصري للمصارعة موسم  

 كفر المصلحة بشبين الكوم محافظة المنوفية . 
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 عينة البحث :
تم أختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبات نادي كفر المصلحة بشبين الكوم محافظة  

( لاعبة ، حيث بلغ قوام العينة  16سنة والبالغ عددهم )  17- 15المنوفية التي تتراوح أعمارهم ما بين  
(  8( لاعبات يمثلون العينة التجريبية ، بينما تم إجراء الدراسة الأستطلاعية علي ) 8الأساسية للبحث ) 

 لاعبان من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية .
 ( 1جدول )

 توصيف مجتمع وعينة البحث الأساسية 
 النسبة المئوية  عدد اللاعبين  البيان م
 % 100.00 لاعبة  16 مجتمع الدراسة 1
 % 50 لاعبات  8 المجموعة التجريبية  2
 % 50 لاعبات  8 العينة الاستطلاعية  4

 

 أسباب إختيار عينة البحث : 
 .  للمصارعةأن تكون اللاعبة مقيدة بالاتحاد المصرى  .1
 سنوات كحد أدنى .  4أن لا يقل العمر التدريبى للاعبات عن   .2
 سنة .   17- 15أن يتراوح سن اللاعبات ما بين   .3
 البحث .  في الإشتراك في مجموعةالرغبة  ةيتوفر لدى أفراد العينة المختار  أن .4
 أنتظام جميع اللاعبات فى التدريب وفقا للنظام الموضوع من قبل إدارة النادي . .5

 الأحصائي للعينة الأساسية :الوصف 
قامت الباحثة بالتأكد من مدي إعتدالية التوزيع لأفراد عينة البحث الأساسية في ضوء متغيرات  

 .  العينة أفراد  بيانات  توزيع  ( إعتدالية4البحث، ويوضح جدول)
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 ( 2دول )ج
 نحراف المعياري  الأ و الوسيط المتوسط الحسابي و 

 الأساسية  البحثلعينة  لمعدلات النمو لتواءال ومعامل 
 (8)ن=  

وحدة  المتغيرات
الانحراف   الوسيط المتوسط  القياس

 المعياري 
ل  معام

 الالتواء 

معدلات  
 النمو  

 0.22 3.37 161.00 161.25 سم  الطول
 0.32 4.56 65.50 66.00 كجم  الوزن 

 2.23 - 0.51 16.00 15.62 سنة  العمر الزمني 
 0.46 - 0.83 4.00 3.87 سنة  التدريبي العمر 
 ( ما يلي :2يتضح من جدول )

في متغيرات النمو قيد   (  0.32  :2.23- قيد البحث ما بين )  للعينةتراوحت معاملات الالتواء  
عتدالي وبذلك ( مما يشير إلى أنها تقع داخل المنحنى الإ3+ ،    3- أي أنها انحصرت ما بين )البحث  

 عتداليا  مما يشير إلى تجانس أفراد العينة قيد البحث .إ تكون العينة موزعة توزيعا  
 ( 3دول )ج
 نحراف المعياري  الأ و الوسيط المتوسط الحسابي و 

 الأساسية البحثلعينة للمتغيرات المهارية قيد البحث  لتواءالأ ومعامل 
 (8)ن=  

 المتغيرات
 وحدة
 الوسيط المتوسط  القياس

الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

ختبارات الأ
 المهارية 

 0.00 0.92 5.00 5.00 درجة شاكوش  البرولية
 1.07- 0.70 5.00 4.75 درجة الأنكة 

 1.07- 0.70 5.00 4.75 درجة رجل علي السقوط

 1.07- 0.70 5.00 4.75 درجة الرجلين  علي السقوط

 ( ما يلي :3يتضح من جدول )

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 276  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة
 

 2023  يناير( 6( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

في المتغيرات المهارية    (  0.00:    1.07-  قيد البحث ما بين )  للعينةلتواء  تراوحت معاملات الأ
عتدالي ( مما يشير إلى أنها تقع داخل المنحنى الإ 3+ ،    3- نحصرت ما بين )أأي أنها  قيد البحث  

 تجانس أفراد العينة قيد البحث . عتداليا  مما يشير إلىإ وبذلك تكون العينة موزعة توزيعا  
 وسائل و أدوات جمع البيانات : 

 : الأستمارات
المتغيرات البدنية قيد البحث وأنستتتتتتتتتب الطرق لقياس هذه تحديد لأستتتتتتتتتتمارة أستتتتتتتتتتطلاع رأي الخبراء  .1

 . المتغيرات 
 . متغيرات البرنامج التدريبي المستخدم في البحث أستمارة أستطلاع رأي الخبراء في تحديد  .2
 . إستمارة تسجيل البيانات الخاصة بكل لاعبة  .3
  .البدنية  إستمارة تسجيل القياسات  .4

 الأدوات والأجهزة : 
 .  والوزن  جهاز رستاميتر لقياس الطول .1
 ساعة إيقاف . .2
 كرات طبية . .3
 شواخص مصارعة . .4
  أدوات تدريب ) أقماع ، أطواق ، سلم تدريب ، .... إلخ ( .5
 ( . مطاطيةأساتك  شدادات مقاومة ) .6
 بساط مصارعة .  .7
 أدوات تسجيل . .8
 كاميرا تسجيل فيديو . .9

 الأختبارات والمقاييس :
 :بجمع البيانات عن طريق إجراء الإختبارات والمقاييس للمتغيرات قيد البحث كما يلي  ةالباحث ت قام    

 القياسات الجسمية :
 قياس الطول بإستخدام جهاز الرستاميتر .  .1

 قياس الوزن بإستخدام الميزان الطبي .   .2
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 القياسات المهارية : 
المهاري لبعض مهارات الصتراع من أعلي قيد قامت الباحثة بتصتميم أستتمارة لقياس مستتوي الاداء   -

 البحث .
 التجربة الأستطلاعية :

وإعادة تطبيق الإختبارات يوم السبت   2021/  8/  7السبت الموافق تم إجراء الدراسة الاستطلاعية  
 8على عينه مكونة من ) وثبات الاختبارات قيد البحث ،  للتأكد من صتتدق  وذلك14/8/2021الموافق  

وتم    الأستاستية لمجتمع الأصتلي وخارج عينة البحث من استنة    17-15تتراوح أعمارهم ما بين    لاعبات ( 
تقستيمهم إلى مجموعتين متستاويتين إحداهما مجموعة مميزة والأخري غير مميزة وكان قوام كل مجموعة 

 -وكانت تلك الدراسات تهدف إلى : ( لاعبات 4)
 إجراء المعاملات العلمية ) الصدق والثبات ( للإختبارات قيد البحث . -
  التأكد من الناحية التطبيقية للبرنامج . -

 : أولًا : معامل الصدق
المهارية  مايز لحستتتاب صتتتدق المتغيرات التصتتتدق   ةالباحث ت ستتتتخدمأختبارات  للتأكد من صتتتدق الإ

وكتان قوام كتل من خلال حستتتتتتتتتتتتتتاب الفروق بين مجموعتة مميزة والأخري غير مميزة ، وذلتك  قيتد البحتث  
علي    ختبتتارات الأوذلتتك عن طريق تطبيق  ( لاعبتتات للمجموعتين  8( لاعبتتات بتتأجمتتالي )4مجموعتتة )

 . الأساسية عينة البحث  من نفس مجتمع البحث ومن خارجعينة 
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 ( 4جدول )
 المجموعتين متوسطي درجات دلالة الفروق بين 

 المميزة والغيرالمميزة في الاختبارات قيد البحث ليجاد معامل الصدق 
 ( 4=2=ن1)ن

وحدة  الاختبارات
 القياس

مجموعة غير   مجموعة مميزة 
قيمة   مميزة 

Z 
 الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

الاختبارات 
 المهارية 

 0.01 2.42 10.00 2.50 26.00 6.50 درجة البرولية شاكوش 
 0.01 2.53 10.00 2.50 26.00 6.50 درجة الأنكة 

 0.01 2.42 10.00 2.50 26.00 6.50 درجة السقوط علي رجل
السقوط علي 

 الرجلين 
 0.01 2.38 10.00 2.50 26.00 6.50 درجة

 1.96= (  0.05) معنوية عند مستوي  الجدولية( Zقيمة ) •
 ما يلي :( 4يتضح من جدول )

قيد البحث   المهارية في المتغيرات   بين المجموعة المميزة والغير مميزةتوجد فروق دالة إحصتتتتتتتتتتتتائيا   
ة مباشتترة على صتتدق هذة ( مما يعطي دلال0.05عند مستتتوي دلالة معنوية )  المجموعة المميزةلصتتالح  

 . ختبارات الأ
 ثانياً : الثبات :

 ،  التطبيق وإعادة التطبيقنتائج    دلالة الارتباط بين  ةالباحث ت ستتتتتتتتتخدمأختبارات  لحستتتتتتتتاب ثبات الأ
وخارج على عينة من مجتمع البحث    7/8/2021الستتتتتتتتتتبت الموافق  يوم    ختبارات بتطبيق الأ ت حيث قام

على    14/8/2021الستتتتتبت الموافق  يوم    التطبيق  إعادةثم    لاعبات (  8قوامها )  عينة البحث الأستتتتتاستتتتتية
  التطبيق وإعادة التطبيقرتباط بين  دته أستتتتتتتبوع ، وتم حستتتتتتتاب معاملات الأنفس العينة بفاصتتتتتتتل زمني م

 . يوضح ذلك التالي ختبارات ، والجدوللإيجاد ثبات هذه الأ
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 ( 5جدول )
 قيد البحث  ق وإعادة التطبيق للاختباراتمعاملات الارتباط بين التطبي 

 (8)ن=  

 وحدة المتغيرات
 القياس

قيمة   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 ع م ع م )ر(

الاختبارات 
 المهارية 

 0.927 0.53 4.50 0.70 4.25 درجة البرولية شاكوش 
 0.956 0.53 6.00 0.35 4.87 درجة الأنكة 

 0.873 0.64 4.87 0.92 4.50 درجة السقوط علي رجل
 0.943 0.53 4.50 0.88 4.25 درجة السقوط علي الرجلين 

   0.829 = (0.05( الجدولية عند مستوي )رقيمة ) •
 ( ما يلي :5يتضح من جدول ) و 

قيتد البحتث   المهتاريتة حصتتتتتتتتتتتتتتائيتة بين التطبيق وإعتادة التطبيق في المتغيرات يوجتد إرتبتاط ذو دلالتة إ
مما يدل علي    0.05حيث أن قيمة )ر( المحستتتتتتتتتوبة أكبر من قيمة )ر( الجدولية عند مستتتتتتتتتتوي معنوية  

 . ثبات تلك الاختبارات 
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 الدراسة الأساسية  
 القياسات القبلية : 

 م .18،19/8/2021 الموافق الأربعاء والخميستم إجراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث يوم 
 تطبيق البرنامج :

وحدات تدريبية أسبوعيا  فى   5أسبوع بواقع  12تم تطبيق البرنامج التدريبي علي عينة البحث لمدة 
 . 2021/ 11/ 11 الموافق الخميسحتي يوم   8/2021/ 21الموافق  السبت الفترة من يوم 
 القياسات البعدية : 

تم إجراء القياستتتتتتتتتتتات البعدية لأفراد عينة البحث وبنفس شتتتتتتتتتتتروط وأدوات القياس القبلية وذلك فى 
  م .14/11/2021، 13الموافق  السبت والأحديومي 

 -المعالجات الحصائية المستخدمة في البحث:
وتنظيمها ومعالجتها إحصتائيا    بتجميع النتائج بدقة  ةالباحث ت قامبعد الأنتهاء من تطبيق البرنامج  
للعلوم الإجتماعية ، وذلك بإستتتتتتتتتتخدام المعاملات العلمية   SPSSبإستتتتتتتتتتخدام برنامج الحزم الإحصتتتتتتتتتائية  

 التالية :
 الأحصاء الوصفية ) المتوسط ، الوسيط ، الأنحراف المعياري ، المنوال ( -

 معامل الإرتباط بطريقة سبيرمان. -
 لدلالة الفروق. ويلككسون إختبار  -
 نسبة التحسن.  -

 .  0.05وقد أرتضت الباحثة بدرجة معنوية عند مستوي دلالة  
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 عرض النتائج :
 ( 6) جدول

 دلالة الفروق لختبار ويلككسون بين القياسين 
 المهارية قيد البحث عينة البحث الأساسية في المتغيرات لالقبلي والبعدي 

 (8)ن=

وحدة  الاختبارات
متوسط  العدد  الاتجاه القياس

 الرتب
مجموع  
مستوي   Zقيمة  الرتب

 الدلالة

 درجة البرولية شاكوش 
 - 0 0.00 0.00 

2.64 * 0.01  + 8 4.50 36.00 
 = 0   

 درجة الأنكة 
 - 0 0.00 0.00 

2.63 * 0.01  + 8 4.50 36.00 
 = 0   

 درجة السقوط علي رجل
 - 0 0.00 0.00 

2.55 * 0.01  + 8 4.50 36.00 
 = 0   

 درجة السقوط علي الرجلين 
 - 0 0.00 0.00 

2.53 * 0.01  + 8 4.50 36.00 
 = 0   

 1.96=   0.05( عند مستوي معنوية Zقيمة ) •
  ( ما يلي :6يتضح من جدول )

بين القياستتتتتتتين القبلي    لعينة البحث الأستتتتتتتاستتتتتتتيةختبار ويلككستتتتتتتون  لأوجود فروق دالة إحصتتتتتتتائيا  
 أكبر  المحستتتوبة Z  قيمة قيد البحث لصتتتالح القياس البعدي حيث جاءت   المهاريةوالبعدي في القياستتتات  

القياستتتتات  ، مما يدل علي تحستتتتن القياس البعدي في   (0.05)  الجدولية عند مستتتتتوي معنوية  قيمتها  من
 . بدرجة دلالة معنوية المهارية قيد البحث 
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 ( 7دول )ج
 النسبة المئوية لمعدلات التحسن بين القياسين  

 البدنية قيد البحثالقبلي والبعدي لعينة البحث الأساسية في القياسات 
 (8)ن=

وحدة  الاختبارات
 القياس

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي
 المتوسطين 

نسبة  
 ع م ع م التحسن%

 55.00 2.75 0.70 7.75 0.92 5.00 درجة شاكوش  البرولية

 70.94 3.37 0.64 8.12 0.70 4.75 درجة الأنكة 
 70.94 3.37 0.83 8.12 0.70 4.75 درجة رجل علي السقوط
 76.21 3.62 0.51 8.37 0.70 4.75 درجة الرجلين  علي السقوط

 ( الأتي :7) يتضح من جدول
في   لعينة البحث الأستتتتتاستتتتتيةأن النستتتتتبة المئوية لمعدلات التحستتتتتن بين القياستتتتتين القبلي والبعدي 

     . كأصغر قيمة 55.00،  كأكبر قيمة  76.21 قيد البحث تراوحت ما بين المهاريةالقياسات 

 
 (1شكل )

 البحثيوضح معدل التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات المهارية قيد 
 مناقشة النتائج :
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" وجود فروق ذات دلالة إحصتتائية بين متوستتطي    مناقشةة نتائج الفرض الثاني اليي ين  علي
القياستتتين القبلي والبعدي في مستتتتوي بعض مهارات الصتتتراع من أعلي المتمثلة في ) البرولية شتتتاكوش ، 
الأنكة ، الستتتتتتتتقوط علي رجل ، الستتتتتتتتقوط علي رجلين ( لصتتتتتتتتالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية قيد 

 البحث " .
بين    لعينة البحث الأستتتتاستتتتيةختبار ويلككستتتتون   لأوجود فروق دالة إحصتتتتائيا   (6ويوضةةح جدول )

 Z  قيمة قيد البحث لصتتالح القياس البعدي حيث جاءت   المهاريةالقياستتين القبلي والبعدي في القياستتات 
، مما يدل علي    (0.05)  عند مستتتتتتتتتتتوي معنوية  1.96والتي تبلغ   الجدولية  قيمتها  من أكبر  المحستتتتتتتتتتوبة

 . بدرجة دلالة معنوية القياسات المهارية قيد البحث تحسن القياس البعدي في 
لعينة  أن النسبة المئوية لمعدلات التحسن بين القياسين القبلي والبعدي  ( 7ويوضح أيضاً جدول )

  55.00،   كأكبر قيمة   76.21  قيد البحث تراوحت ما بين  المهاريةفي القياستتتتتتتات   البحث الأستتتتتتتاستتتتتتتية
، حيث كانت القيمة الأكبر من نصتتيب مهارة الستتقوط علي الرجلين بينما القيمة الأصتتغر   كأصتتغر قيمة

     كانت من نصيب مهارة البرولية شاكوش .
هذا التحستن في مستتوي بعض مهارات الصتراع من أعلي قيد البحث إلي البرنامج   وتعزي الباحثة

حيث ستتاهمت أيضتتا  هذه الأداة في تحستتن    TRXالتدريبي المقترح بأستتتخدام أداة المقاومة الكلية للجستتم 
مستتتتتتتتتتتتتتتوي القتدرات البتدنيتة قيتد البحتث ممتا يعود أثره علي تطور مستتتتتتتتتتتتتتتوي الأداء المهتاري ، حيتث قتامتت 

التي تخدم القدرات البدنية العاملة علي مهارات الصتتتراع من أعلي قيد   TRXالباحثة بأستتتتخدام تدريبات  
 البحث . 

علي الرياضتتتتتتتتتتين في   TRX أداة  أستتتتتتتتتتتخدمت نتائج مجموعة  مختلفة من الدراستتتتتتتتتتات   أتفقت وقد  
 أثرت   TRXالتدريب المعلقة  أداة تدريبات المقاومة الكلية للجستتتتتتم بإستتتتتتتخدام   أنعلي   الألعاب مختلف  
 علي مستوى الأداء المهاري في هذه الالعاب .  إيجابيا   تأثيرا  

 أنالي  أشتتتتتارت م( والتي 2015)  مريم مصةةةطفي محمدنتائج البحث مع نتائج دراستتتتتة    أتفقت فقد 
الي تحستين المهارات الهجومية كما ستاعد في تجنب   أدي  TRXالتدريب المعلق  أداة التدريب بإستتخدام  

 (72: 16وتنمية العضلات . ) الأصابات 
تدريبات التعلق  أن إلي أشتتتتتتتتتتتتارت م( والتي 2016) سةةةةةةةةماب محمد عبد المعطينتائج دراستتتتتتتتتتتتة و 
 (20: 7) السباحين . لديالي تحسين القدرات البدنة والمهارية  أدت   TRXبإستخدام
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تدريبات   أنالي  أشتتتتتارت م( والتي 2016) نسةةةمة محمد فرا مع نتائج دراستتتتتة   أيضتتتتتا    أتفقت كما 
  الأستتتاستتتيةالي تحستتتين مستتتتوي الأداء المهاري في بعض المهارات   أدت   TRXالمقاومة  الكلية للجستتتم 

 (108: 20في التمرينات الفنية الايقاعية . )
 أن أكدت م( والتي 2011)  Lukáš Sláma لوكاس سةةةلامامع نتائج دراستتتتة   أيضتتتتا    أتفقت كما 

 الجليد . سين المستوى المهاري للاعبي هوكيالي تح أدت  TRXتدريبات المقاومة الكلية للجسم 
(31 :22 ) 

مJordi Martínez et al. (2012  )   وأخرون   جوردي مةارتينيزمع نتتائج    أيضتتتتتتتتتتتتتتا   أتفقتت و 
الي رفع مستتتوى الأداء المهاري لدي لاعبي التنس الارضتتي  أدت   TRXتدريبات   أنوالتي أشتتارت الي 

. (28  :12)  
علي    أكدت م( والتي  2014)  Martin Tůma  مارتين تومامع نتائج دراسة    أيضا    أتفقت كما  

 ( 19:33) الي تحسين نوعية الحركة والأداء . أديفي رياضة الجودو  TRXإستخدام تدريبات  أن
م( على أن تنمية  1990)  Singer سةةةةةنجر  عنم( نقلا   2006) سةةةةةيدالحق  عبدوهذا ما يؤكده 

تمكن الفرد من القيام    أنها، حيث    الصتتتفات البدنية يرتبط بمستتتتوى الأداء المهاري في الأنشتتتطة المختلفة
بمستتتتوى الأداء ولا يتحقق ذلك إلا في وجود  للأرتقاء،   بالأداء الحركي للمهارة في أفضتتتل صتتتورة ممكنة

 (3:8. ) الصفات البدنية
منتصةةةةةةر   ، ( 3)  م(2021)  السةةةةةةعيد محمودمحمود  أحمد   مع دراستتتتتتتتات كلا  من  وهيا ما يتفق

  م(2019) أية السةةةيد رضةةةوان ،  (21)  م(2020)  نوره مصةةةباب محمد  ،  (18)  م(2020) بخيت حامد
نسةةمة  ،   (11)  م(2017)  محمود محمد محسةةن ،  (19)  م(2019) مصةةطفي إسةةماعيل إبرا يم،  (5)

  محمةد مهةدي محمةد( ،  10م( )2016)  محروس محمةد قنةديةل وأخرون   ، (20)  م(2016) محمةد فرا 
 ،(  13م( )2010)  محمود السةةةةةةةةةيد بيومي( ، 6)  م(2014) داليا رضةةةةةةةةةوان لبيب( ،  12م( )2015)

 Boros-Balint بروس بةالينةت ورخرون  ،   (27م( )2016) Irfan    ،Gulmez  جيلميز ، ارفةان 

iuliana and all  (2015( واخةرون    ،  (24م(  جةيةةةةةدتةةةةة     Angus gaedtke et allانةجةوس 
 جوسى لويس واخرون   ،  (36م( )2014)  Vojtech Dvorak  فوجتيش دفوراك  ( ،  23)  م(2015)

José Luis Maté-Muñoz and all  (2014)جيةةل ورخرون ميةة   ،    (29)  م  Andersen J 

and all  (2013)جيليسبى جروجورى ،    (22)  م  Gillespie Gregory  (2012)داليبور ،    (26)  م
 .  (25) مDalibor Pastucha and all (2012) باستاشا وأخرون 
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" وجود فروق ذات دلالة إحصتتائية  الذي ينص علي   وبهيا يكون قد تحقق صةةحة الفرض الثاني
بين متوستتتتتتتتطي القياستتتتتتتتين القبلي والبعدي في مستتتتتتتتتوي بعض مهارات الصتتتتتتتتراع من أعلي المتمثلة في ) 
البرولية شاكوش ، الأنكة ، السقوط علي رجل ، السقوط علي رجلين ( لصالح القياس البعدي للمجموعة 

 التجريبية قيد البحث " .
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 الأستنتاجات والتوصيات :
 الأستنتاجات :

واقع البيانات  ومن   والمنهج المستتتتتتتتخدم حدود عينة البحث  يالبحث وف  وطبيعة فى ضتتتتتتتوء أهداف
  -ما يلى : تنتا سإ إلي ةلباحثا تتوصل الإحصائي جمعها ونتائج التحليلالتي تم 

 كان لها دور كبير وفعال في تطوير مهارات الصراع من أعلي قيد البحث . TRXتدريبات  (1
تراوحت معدلات التحسن بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث الأساسية في القياسات المهارية   (2

كأصغر قيمة ، حيث كانت القيمة الأكبر من    55.00كأكبر قيمة ،     76.21قيد البحث ما بين  
  نصيب مهارة السقوط علي الرجلين بينما القيمة الأصغر كانت من نصيب مهارة البرولية شاكوش .

 التوصيات :
إلى  نادا  في ضتتتتتتوء الإجراءات التي تمت في هذه الدراستتتتتتة وفي حدود عينة البحث المختارة وإستتتتتتت

  -يمكن التوصية بالأتي :النتائج والإستنتاجات السابقة 
المقترح في تحستين مستتوي الأداء المهاري للاعبات المصتارعة    TRXتدريبات  الأستتعانة ببرنامج   .1

 النسائية .
إجراء المزيد من الندوات والورش الأكاديمية لمعرفة الأستتتتتتتتتتتاليب التدريبية الحديثة المستتتتتتتتتتتتخدمة في  .2

 المجال الرياضي .
 المزيد من الدراسات علي المراحل العمرية المختلفة .إجراء  .3
 إجراء المزيد من الدراسات علي الأنشطة الرياضية المختلفة . .4
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 المراجع :
 المراجع العربية :

أحمةةةد عبةةةد الحميةةةد عمةةةارة ،  - 1
الةةةدين مصةةةةةةةةةطفي   حسةةةةةةةةةةةةام 

 م( 2009)

أستتتس التدريب في المصتتتارعة، دار الوفاء لدنيا الطباعة   :
 الطبعة الأولي  .والنشر، 

إبةةةرا ةةةيةةةم  - 2 مةةةحةةةمةةةود  أحةةةمةةةةةد 
 م(2011)

الاتجاهات الحديثة لتوجيه مستتار الانجاز وتقنين البرامج   :
التتتتدريبيتتتة للاعبي الجودو ، دار منشتتتتتتتتتتتتتتتتتأة المعتتتارف ، 

 الاسكندرية .
السةةةةةةةةةةعةةيةةةةةد - 3   مةةحةةمةةود  أحةةمةةةةةد 

 م(2021)
تأثير تدريبات القوة الوظيفية باستتتتتتتتخدام الأستتتتتتتطح الغير  :

على بعض المتغيرات البتدنيتة والمهتاريتة لنتااشتتتتتتتتتتتتتتئي  ثتابتتة  
، رستتالة ماجستتتير ، كلية التربية الرياضتتية ،   المصتتارعة

 جامعة بنها .
قنةةةةديةةةةل   - 4 المحمةةةةدى  السةةةةةةةةةيةةةةد 

 م(2007)
تتتأثير برنتتامج تتتدريبي مقترح لبعض أستتتتتتتتتتتتتتتتاليتتب التهيئتتة   :

للهجوم على فتاعليتة الأداء المهتاري لحركتات الستتتتتتتتتتتتتتقوط 
المصتتتارعة الحرة "  ، رستتتالة دكتوراه  على الرجل لناشتتت   

غير منشتتتتتتتتتتتتتتورة ، كليتتتة التربيتتتة الريتتتاضتتتتتتتتتتتتتتيتتتة ، جتتتامعتتتة 
 .المنصورة

على بعض  )TRX (تتتأثير تتتدريبتتات المقتتاومتتة بجهتتاز : م(2019اَية السيد رضوان ) - 5
المتغيرات البدنية والبيولوجية ومستتتتتتتتوى الاداء لناشتتتتتتتئات  

، رستتتتتتتتتتتالة دكتوراة ، كلية التربية الرياضتتتتتتتتتتتية  رمى الرمح
 للبنات ، جامعة حلوان .
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المعلق في درس التربية    TRXتأثير استتتتتتتتتخدام جهاز  " : م(2014داليا رضوان لبيب ) - 6
الرياضتتتتتتية على بعض عناصتتتتتتر اللياقة البدنية لتلميذات 
المرحلة الإعدادية " ، رستتتتتالة ماجستتتتتتير غير منشتتتتتورة ،  

 كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان .
سةةةةةةةةةمةاب محمةد عبةد المعطي   - 7

 م(2016)
على بعض   TRXفتاعليتة أستتتتتتتتتتتتتتلوب التتدريتب المعلق  "   :

القدرات البدنية الخاصتتتة والمستتتتوى الرقمي لدى ستتتباحي  
" ، المجلتتة العلميتتة لعلوم التربيتتة البتتدنيتتة   متر حرة  100

وعلوم الرياضتتتتة ، كلية التربية الرياضتتتتية للبنين بالهرم ، 
  255( ، الجزء الرابع ، ص 76جتامعتة حلوان ، العتدد )

– 268 . 
عبد الحق سةةةةيد عبد الباسةةةةط   - 8

 م(2006)
برنتتتتامج تتتتتدريبي مقترح لتنميتتتتة بعض القتتتتدرات البتتتتدنيتتتتة  :

الخاصتتتتة وعلاقته بالمستتتتتوى الرقمي لستتتتباحي الفراشتتتتة"، 
،  ، كلية التربية الرياضتتية  رستتالة ماجستتتير غير منشتتورة

 . جامعة أسيوط
مةةةحةةةمةةةود   - 9 سةةةةةةةةةةةمةةةيةةةر  عةةةمةةةةةاد 

 م(1999)
لحالة ما قبل المنافستتة وعلاقتها بعض المظاهر النفستتية   :

بمستوي الأداء المهاري لدي لاعبي المصارعة الرومانية 
، رستتتالة دكتوراة غير منشتتتورة ، كلية التربية الرياضتتتية ، 

 جامعة أسيوط .
محروس محمةد قنةديةل ، منةال   - 10

طلعت محمد ، نسةةةةةةةةمة محمد  
 م(2016فرا  )

  TRX" تأثير برنامج تمرينات للمقاومة الكلية للجستتتتتتتتتتتتم   :
على تنميتة الوثبتات الأستتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتيتة في التمرينتات الفنيتة  
الإيقاعية لطالبات كلية التربية الرياضتتتية بالمنصتتتورة " ،  
امجلتة العلميتة لعلوم التربيتة البتدنيتة والريتاضتتتتتتتتتتتتتتتة ، كليتة  

 ( .28التربية الرياضية جامعة المنصورة ، العدد )
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مةةحةةمةةود   - 11 مةةحسةةةةةةةةةةن  مةةحةةمةةةةةد 
 م(2017)

تتتأثير برنتتامج تتتدريبي مقترح بتتاستتتتتتتتتتتتتتتختتدام جهتتاز مبتكر   :
لتنمية سترعة الهجوم علي مهارة الستقوط علي الرجل في 

، رستتالة ماجستتتير ، كلية التربية   المصتتارعة الحرة للهواه 
 الرياضية للبنين ، جامعة حلوان .

المطتتاطتتة   أحبتتال" تتتأثير برنتتامج تتتدريبي بتتاستتتتتتتتتتتتتتتختتدام الأ : م( 2015محمد مهدي محمد ) - 12
لتنمية القدرة العضتتتتتتتتلية للذراعين والرجلين على مستتتتتتتتتوى 
الأداء للمبتدئين في رياضتتتة الجودو" ، رستتتالة ماجستتتتير  
غير منشتتتتتتتتتورة ، كلية التربية الرياضتتتتتتتتتية للبنين ، جامعة 

 حلوان .
بةةيةةومةةي   - 13 السةةةةةةةةةةةيةةةةةد  مةةحةةمةةود 

 م(2010)
تتاثير برنتامج تتدريبي لتحستتتتتتتتتتتتتتين بعض القتدرات البتدنيتة    " :

الخاصتتتتتتتتتتتتة باستتتتتتتتتتتتتخدام جهاز مقترح للمقاومة وأثره على 
فعتتتتاليتتتتة أداء بعض المهتتتتارات الحركيتتتتة للاعبي الجودو  

، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية    "والمصارعة  
 الرياضية ، جامعة طنطا . 

تأثير أستتتتتتتتتتتتتخدام تدريبات المقاومة الكلية للجستتتتتتتتتتتتم علي  : م(2019محمود محمد علي ) - 14
بعض الصتفات البدنية الخاصتة ومستتوي اداء مهارة الرد  

، رستتتتتتالة ماجستتتتتتتير ، كلية  لدي لاعبى ستتتتتتلاح الشتتتتتتيش
 التربية الرياضية ، جامعة أسيوط .

السةةةةةةةةةةيةةةةةد   - 15 مةةخةةتةةةةةار  مةةحةةمةةود 
 م(2019)

علي تحستتتتتين    4DProو   TRX يبات جهازى ر تاثير تد  :
المنحنى الخصتائصتي الديناميكى لمهارة تستوكاهارا علي 

، رستتتتتتتتتالة دكتوراة ، كلية التربية الرياضتتتتتتتتتية    طاولة القفز
 للبنات ، جامعة الأسكندرية .
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مةةحةةمةةةةةد   - 16 مصةةةةةةةةةةةطةةفةةى  مةةريةةم 
 م(2015)

  TRXتتأثير برنتامج بتاستتتتتتتتتتتتتتتختدام جهتاز التتدريتب المعلق   :
على تنمية عناصتتتتتتتتتتتتتتر اللياقة البدنية الخاصتتتتتتتتتتتتتتة ببعض 

، رستتتتتتتتتتتتتتالتة    "المهتارات الهجوميتة للاعبتات كرة الستتتتتتتتتتتتتتلتة  
اجستتتتير غير منشتتتورة ، كلية التربية الرياضتتتية للبنات 1م

 ، جامعة حلوان .
المبادئ الأستتتتاستتتتية للمصتتتتارعة الحرة والرومانية للهواه ،  : م( 2016مسعد علي محمود ) - 17

 المنصورة .جامعة 
حةةةةةامةةةةةد   - 18 بةةخةةيةةةةةت  مةةنةةتصةةةةةةةةةةر 

 م(2020)
ثير تتتدريبتتات البيلاتس فى تحستتتتتتتتتتتتتتين القتتدرات البتتدنيتتة أتتت :

متر عدو   100الخاصتتتتتتتتتتة والمستتتتتتتتتتتوى الرقمى لناشتتتتتتتتتت   
، رستتتالة دكتوراة ، كلية التربية الرياضتتتية    والوثب الثلاثى

 للبنات ، جامعة الأسكندرية .
مصةةةةةةطفي إسةةةةةةماعيل إبرا يم  - 19

 م( 2019)
على القدرة العضتتتتتتتتتلية  TRX تأثير تدريبات أداة التعلق :

ومهارتى مستكة الوستط العكستية والبرم من أستفل للاعبى  
، رستتتتتالة ماجستتتتتتير ، كلية التربية    المصتتتتتارعة الرومانية

 الرياضية ، جامعة دمياط .
للجستتتتتتتتتتتتتتم على   ةالكليتت  ةتتتأثير برنتتامج تمرينتتات المقتتاومتت : م(2016نسمة محمد فرا  ) - 20

مستتتتتتتوى أداء بعض المهارات الأستتتتتتاستتتتتتية فى التمرينات 
الفنية الإيقاعية والصتتتتتتتتتتتفات البدنية لطالبات كلية التربية  

،    ، رستتتتتتتالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضتتتتتتتية  الرياضتتتتتتتية
 . جامعة المنصورة

  TRX  تتأثير برنتامج تتدريبي مقترح بتاستتتتتتتتتتتتتتتختدام جهتاز : م( 2020نوره مصباب محمد ) - 21
لتحستتتتتتتتين القوة العضتتتتتتتتلية ومستتتتتتتتتوى أداء بعض مهارات 

، رستتتتتتتتتالة ماجستتتتتتتتتتير ، كلية   جهاز الحركات الأرضتتتتتتتتتية
 التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان .
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: Andersen J, Mc Gill S, 

Cannon J (2013) 

22- 

TRX Suspension Training: A New 

Functional Training Approach for Older 
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and Feasibility, Research Article، 
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23- 
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TRX make your body your machine, 

CPT, MP, 503d MP Bn (ABn) TF 
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